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Abstrakt Clanek popisuje Digitalni metody analyzy ¢innosti mozku
a jejich vyuziti pro redukci stresu u manazeru a studentd. Obsahuje
prvni &ast vyzkumu s pouzitim digitalnich piistroji pro studenty VS
a manazery s cilem zméfit a porovnat u obou skupin miru stresu
pted pouzitim neurotechnologickych ptistroji a po jejich aplikaci ke
snizovani stresu.
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1. PRICINY STRESU

Fyziologickymi projevy stresu jsou: prodlouzena doba zrychleného
tepu, zvySeny krevni tlak, zvySené svalové napéti, zvySena télesna
teplota, vétsi odpor pokozky, zvySend produkce hormont a
nervovych transmiterd.

Neurofyziologickym projevem stresu jsou dominujici frekvence beta
na hladiné vice nez 20 Hz (u lidi s patologickymi, silnymi uzkostmi
mohou viny beta dosahovat kolem 80 Hz). Biochemickym
dasledkem stresu je otrava organizmu vyvoland uvolnénim velkého
mnozstvi adrenalinu a jinych hormond. Vysoka hladina vin beta
vyvolava vysokou spotiebu energie, a tim vede ke znacné
bioenergetické zatézi organizmu.

Vysoka frekvence vin beta 2, které se dosahlo za stresujicich
podminek, ma tendenci se udrzovat urcitou dobu na stejné trovni i
po skonceni plsobeni stresor. V tomto pfipadé¢ se v ramci
vlnového spektra s vlnami beta o vysokych frekvencich tvofi tzv.
spiréala stresu, ktera probiha podle uvedeného schématu: stresory -
vysoka frekvence vin beta -  vysoka koncentrace negativné
pusobicich hormont - zadna relaxace a zklidnéni vedou k tomu, ze
hormony zacinaji ptisobit jako stresory.

Spirala stresu znesnadfiuje piejit na troven védomi, na které by bylo
mozné pochopit proces tvofeni a ptisobeni stresu a uc¢inné bojovat s
dasledky, které vyvolal. Stres se 1i$i od normalnich podnéta tim, ze
se vymyka samoregulacni kontrole. Kazdy zivy organizmus mé
vrozenou stresovou reakci. Ta lidska se ustalila pfed vice nez 30
miliony let. Samotny signal nic nefikd o aktualnim ohroZeni, ani
kolik energie bude zapotfebi, a tak v organizmu dochazi k
maximalni mobilizaci vSech rezerv k utoku nebo ut€éku - puvodné
se totiz jednalo o reakci konfrontace s fyzickym ohrozenim (mamut-
¢lovek).

Dnes se jedna o ohrozeni v mezilidskych vztazich ve spolecensko-
psychologické oblasti. Mozek 30-50 Hz - jedna se o zablokovani
vys$8i nervové ¢innosti, zrychlena srdecni ¢innost a dychani, zvyseny
tlak, zastaveni Cinnosti nékterych zldz, nadmémé nahromadéni
kysliku a glukdzy, snizeni 1Q, zvySena produkce neurohormontl.

Projevy stresu jsou spojeny s bolesti hlavy, krku, zad, kfece, napéti
v okoli Gst. Vegetativni projevy jsou charakteristické pro casta
nachlazeni, pocity chladu, paniku, travici problémy. Mezi psychické
projevy stresu patii Unava, deprese, zlost, zmény nalad, spolecenské
problémy.

Stres je dale spojen s disharmonii, psychickou zatézi. Vysoka
koncentrace vyzaduje mnoho energie po dlouhou dobu a projevuje
se Castymi psychofyziologickymi poruchami z nadmérné zatéze
(imunologické, smyslové poruchy).

V ramci digitalnich i klasickych metod je ovliviiovano EEG, které
dava kvalitativni pohled na stav celého mozku v klidu i b&hem
fotostimulace a hyperventilace, ale i mapa mozku (QEEG), ktera
umozni pohled kvantitativni na jednotlivd pasma mozkovych
frekvenci a jejich magnitudu. Celkové je potom zfejmé, zda
mozkova ¢innost je ,,stabilni“ nebo nestabilni a aktivita mozku je
nedostatecna (hodné pomalych vin) nebo nadmérna (hodné rychlych
vin aktivity beta zplsobujicich stres) a soucasné i vidime, kde jsou
tyto viny umistény a jaka je hodnota stresu kazdého z probandi.

1.1 Disledky piisobeni stresu na psychiku

Krome fyzické reakce organismu na stres dochazi u ¢lovéka také k
reakci psychické. Ptirozena reakce zivocicha na stres je bud'to utek,
nebo utok. U clovéka, zijictho v modernim prostfedi, se tyto
puvodni instinkty projevuji jako strach a vztek, které jsou ovSem
transformovany do pomérné pestré palety prozitkd, jesté bohatsi je
skala mozné psychické odezvy jedince v naro¢né zivotni situaci.

Z casového hlediska lze rozli§it psychické projevy stresu na
bezprostiedni projevy zatéze a stresu a na ucinky trvalejsiho razu. S
aktualnim pusobenim zatéZe se poji kratkodobé psychické stavy,
jako jsou napf. unava, unavé podobné stavy (napi. snizena bdélost,
ospalost, mentalni pfesyceni, ztrata motivace, pocit monotonie,
emocni reakce a nalady). Somaticky mohou nastat také rtzné
nepfijemné pocity, jako je bolest bficha, hlavy i objektivné
méfitelné zmény funkci organismu, jako je dechova a tepova
frekvence, zmeény peristaltiky stfev. Dale mohou nastat i
behavioralni reakce, jako jsou agresivni a hostilni projevy, stazeni se
¢i pasivita. Pfi dlouhodobém pisobeni zatéZze se mohou projevovat
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psychologické symptomy, jako je unava, vycerpani nebo
nespokojenost. Somaticky se vyskytuji symptomy onemocnéni, jako
jsou ob&hové a respiracni problémy, dlouhodobé bolesti hlavy,
potize motorického aparatu, pfetrvavajici sexudlni problémy,
trvalej$i vyrazné a napadné zmény chovani, poruchy dusevniho
zdravi (adaptacni poruchy, posttraumaticka stresova porucha) apod.

1.2 Disledky pisobeni stresu na psychiku

Uzkost a strach miizeme oznadit za emoce astentické (zeslabujici,
tlumici, blokujici aktivitu). Uzkost miizeme chépat ve dvojim slova
smyslu. Bud'to jako stav, kdy se tizkost dostavuje jako aktudlni
emoce, kterd vznikd pii subjektivnim vnimani ohrozeni (i kdyz
objektivné k ohrozeni nemuselo viibec dojit), nebo jako osobnostni
rys, ktery se projevuje snadnym a Castym vznikem tuzkostnych
stavii. Uzkost byva zpravidla bezpfedmétna, nekonkrétni, vagni,
nespecificka. Obvykle ji muzeme detekovat pomoci privodnich
jevu, jako jsou: psychomotoricky neklid (pohyby ztraceji svou
uvolnénost, jsou zbrklé, kiecovité), jaktace (chvéni, projevujici se
zadrhdvanim feci), pocity bezmocnosti, stereotypnost jednani,
zizené védomi (vnimani je zaméfeno na jevy, které se tykaji pficiny
uzkosti), poruchy hodnoceni (dochazi ke zkresleni hodnoceni
situaci), deformace vztahi (jedinec muze vnimat okoli jako
ohrozujici, vzhledem ke své osob& muize pocitovat sebelitost) apod.

2. VLIV STRESU NA STUDENTY

V obdobi dospélosti a mladi dle Melgosy (1997) zaziva clovek
radostné i neradostné udalosti provazené stresem, a to at uz
pozitivnim nebo negativnim. Do tohoto obdobi patii studium na
vysoké Skole, zacatek pracovni kariéry, zacatek vztahu s zivotnim
partnerem, svatba, narozeni ditéte atd.

Vétsina lidi studuje na vysoké Skole ve vékovém rozmezi 18-35 let
¢i 40 let, tedy v obdobi mladi a dospélosti (Melgosa, 1997). Tato
skupina zahrnuje studenty prezen¢ni formy studia a zaroven i
studenty blizici se vékem k horni hranici tohoto obdobi.

Stres studentd vysokych kol je kategorizovan podle Slavika (2012),
ktery rozdé€luje vysokoskolské studenty na kategorie tradicnich a
netradi¢nich studenti. Do kategorie tradi¢nich studentd fadi
adolescenty (do 20 let) a mladsi dospélé (do 35 let). Studenti VS
spadajici do druhé kategorie jsou predevsim studenti prezencni
formy studia. Dalsi kategorii dle autora jsou stiedni dospéli (35 az
45 let) a starSi dospéli (45 az 60 let). Charakteristicky trendem je
narust studenti z téchto kategorii, ktefi diky vétSinou kombinované
formé studia jsou vice zatizeni, a proto i jejich stres je vyssi. Vidi
zde mnoho piidin pro realizaci studia na VS. Motivaci je zvysit
vzdélani pro lep$i pracovni uplatnéni ¢i udrzeni soucasného
zaméstnani nebo vlastni seberealizace.

Obdobi studia je obecné povazovano za Stastné obdobi zivota,
presto Price a Meier (2010) ve své praci pisi, ze u studentll se v
tomto obdobi objevuji prozitky silného stresu. Mezi pfic¢iny tohoto
stresu patii samotné studium, zdravi, finanéni situace nebo osobni
zivot. U kombinovanych a dalkovych forem studia ptibyva starSich
studentt, kteti jsou zaméstnani a maji rodiny. To souvisi i vysokou
mirou stresu a vét§im psychosomatickou zatézi.

Nejvypjatéjsi stresovou situaci pro studenty vysokych Skol je
vetejné vystupovani. Mnoho studentl, a to pfedev§im studenti
prezenéni formy studia se s vefejnym vystupovanim pied velkym
mnozstvim posluchaci setkavaji poprvé. Vefejné vystupovani i v
malém poctu mize byt pro takové studenty stresujici. Starsi studenti
prichazejici z pracovniho prostiedi, ktefi maji zkuSenost z

Vol. 8, Issue 2

pracovnich pohovorii a prezentaci vykazuji obvykle mensi miru
stresu. Strach z téchto udalosti nelze povaZzovat za osobni slabost ani
vadu charakteru (Esposito, 2011).

Studenti maji nejvétsi strach z prezentace seminarnich a jinych
odbornych praci. Stres ma pozitivni vliv na lepsi vykon, ale
zvySovani stresu za uritou hranici ma za nasledek zcela opacny
efekt a nasleduje snizeni vykonu. Symptomy strachu z projevu
mohou byt zvySena tepova frekvence, poceni, ties rukou, sucho v
ustech, zalude¢ni potize. Pro vysokoskolské studenty jsou béznymi
pfi¢inami stresu nejistota, tizkost a nespravné planovani Casu a pro
nové studenty adaptace na vysokoskolsky systém uceni. K témto
pri¢inam piispivaji 1 rdzné socidlni obtize, jako jsou problémy
v roding, partnerskych vztazich, zdravotni a psychické obtize,
perfekcionalizmus atd.

Existuje mnoho studii zam&fenych na stres studentii VS. Manenica
(2011) potvrzuje, Ze zkousky jsou stresujici, a také potvrzuje ustni
zkousku jako nejvétsi stresor. Vyzkum také zjistil, ze doba pred
zacatkem zkouskového obdobi je pro studenty a studentky Casem,
kdy se u nich objevuje Spatnd nalada, neklid, somatické problémy,
télesné nepohodli a pokles energie.

3. MANAZERI A STRES

Pracovni ¢innost vyvolava psychické zatizeni v fadé profesi.
Nejcastéji se objevuji v rizikovych profesich a u vedoucich
pracovnikti, kde ptisobi nadmérna odpovédnost a ¢asové narocné
ukoly s danym terminem. Vlivem dlouhodobého psychického
zatizeni v pribéhu pracovniho procesu se zhorSuje pracovni
vykonnost, objevuji se poruchy vnimani, zpomaluje se motoricka
¢innost, oslabuje se pamét apod. Pisobeni pfiméfeného stresu
vyvolavd u né€kterych pracovnikti zvySeni pracovniho vykonu a
uspokojeni z prace (Mayerova 1997, s. 57).

Relaxace je dulezita predev$im pro mladé pracovniky, protoze
dlouhodoby stres je pticinou psychické unavy a ma chronicky
charakter. Je signifikantnim znakem pro workoholiky, ktefi pracuji
vice nez 14 hodin denné. VétSinou se jedna o zacinajici manazery,
ktefi buduji svoji kariéru a jsou orientovani na vykon.

4. VYSLEDKY VYZKUMU

V prvni ¢asti vyzkumu pii pouziti digitalnich pfistrojii pro méteni a
redukci stresu u studenti a manazeri byly stanoveny celkem tfi
domnénky, které byly oveéfovany pomoci statistickych testi.
Domnival jsem se, Ze primarné namé&feny stres I. se bude lisit mezi
prvnim méfenim a druhym méfeni realizovanym po tréninku mozku
na sniZzovani stresu pomoci digitalnich pfistroji od stresu
naméteného pii II. pozorovani. Tato domnénka se potvrdila, nebot’
se ukazalo, Zze pfi prvnim pozorovani je stres vyssi nez pti druhém
pozorovani.

Dale jsem se domnival, ze stres u muzi je vyssi nez u Zen, ale jak u
Stresu I, tak u Stresu II se ukazalo, Ze Zeny maji vyssi hodnoty nez
muzi. Domnénka se tedy nepotvrdila.

Tteti domnénkou bylo, Ze manaZzefi maji vyssi stres nez studenti. Jak
u Stresu I, tak i u Stresu II se vSak prokazalo, ze studenti maji vyssi
stres nez manazefi.

Ze ziskanych vysledkl je patrné, Ze u vSech respondenti doslo k
snizeni stresu po provedenych trénincich na optimalizaci stresu na
digitalnich pfistrojich.
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Je nutno vsak vzit v uvahu, ze psychosomatické stavy respondentii
mohou ovlivnit vysledek méteni, a proto je nutné pouzit pro ovéfeni
ucinnosti snizovani stresu i klasické relaxaéni metody. Kromé
digitalnich metod analyzy ¢innosti mozku bude pro méfeni pred
zaCatkem tréninku a po jeho skonceni dale také vyuzito
sebeposuzovacich skal.

Lze predikovat i zlepSeni imunity, sniZeni nemocnosti, lepsi
pracovni uplatnéni, zvySeni sebevédomi, snizeni agresivity po
optimalizaci stresu u respondentti.

Pro manazery i studenty v budoucnosti bude zcela standardni denni
pouziti osobnich digitalnich pfistroji pro snizovani stresu aktivniho
i pasivniho charakteru (dale jen pfistrojii) na pracovisti i doma.

Je ocekavano i rutinni pouziti osobnich pfistrojii pro sniZovani
stresu v ramci firemni kultury pro malé a stfedni podniky i
korporatni firmy v masovém métitku.

Tento pfistup bude mit zasadni vyznam pro udrzeni pracovni
vykonnosti, zlepSeni prace, emoc¢ni stabilitu a nizkou miru stresu pro
manazery.

U studentu, kteti budou pouzivat pro sviij osobni rozvoj a snizovani
stresu pristroje, je kromé sniZeni stresu mozné predikovat i zlepSeni
schopnosti uéit se, zvySenou miru sebevédomi, lepsi sebeprezentaci
a zlepseni studijnich vysledka.
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Vysledky vyzkumu je potom mozné pouzit pro statni spravu
(zdravotni pojistovny, ministerstva apod.), vSechny stupné skol,
pracovisté¢ s vysokou mirou stresu pro statni i soukromy sektor
(omezovani stresu — zakon €. 262/2006 Sh.). Dale pro odborniky
z oblasti neuronovych siti, akademické pracovniky, psychology,
pedagogy, 1ékafe, sportovce, neuroterapeuty.
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